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太极拳及其本源文化分为三个阶段——“感知”“理
解”“运用”。在初级的“感知”阶段，学习者由各异的
方式对太极拳产生兴趣；中级的“理解”阶段，他们通
过太极国际传播的讲授对太极文化有了由浅入深的
认识；最后，高级的“运用”阶段，学习者通过他自身
的修炼和老师的点拨，能够运用太极本源规律进行思
考，指导为人处世。对于太极文化的国际传播者而言，
第一和第三阶段都是难以把控的，第二阶段则是可控
的。传播者的任务就是提升第二阶段的传播效率和质
量，拓展传播的广度、深度。
不仅是太极拳传播，文化传播大多相似，学习者
首先接触到这一特定文化的皮毛，产生兴趣和进一步
学习的欲望；再通过学习研究抽象理论或进行具体实
践，对特定文化有了理性的认识，并使认识不断深入；
最后，学习者基于所学文化的透彻理解，进行自身世界
观、人生观、价值观的重塑，形成相应的方法论，从而
指导具体实践。这是文化传播的最高境界，也是文化
传播者和学习者的追求。
6.2	科学文化体系建设
以太极拳文化为代表的中华传统文化在当今时代
面对国际传播新问题时都面临着转型问题，转型阶段
出现乱象无可厚非，当务之急是立足国际传播实际进
行科学化、体系化建设，这才能少走弯路，使中华传统
文化在世界广泛传播、熠熠生辉，使中华民族以文化为
根屹立于世界民族之林。
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附录：太极四式基本功阐释
第一式：结露凝珠
规律：渐变
阐释：
自然界中万物从出现到生长到逐渐消亡，都是
连续的慢慢的一点一滴变化的过程，这便是渐变的规
律。犹如露水的凝结的过程，在我们肉眼看不见的时
候，它就已经开始慢慢凝结，直至形成露珠，在前一个
露珠滑落的那一刻起，下一个露珠又在渐渐凝结。再
如白昼和夜晚的交替，在每分每秒不断地渐变过程中
实现的。太极拳匀慢的习练之法意在体现这一点一滴
的渐变规律。
认识和把握这种渐变的规律，并利用太极拳对这
种渐变过程进行体验，能逐步提高我们感知事物微变
化的能力。
第二式日月回环
规律：物极必反（阴阳相生）
阐释：
“物极必反”即事物发展到一个极端必然开始
向另一个极端转化，其规律体现的是两种对立的不相
容的因素相互影响，相互转换的过程。比如昼夜的交
替，子夜12点时，尽管看起来还是黑夜，实则已经开始
往昼逐渐转化，正午12时时，尽管看起来还是白天，
实则已经开始往黑夜转化。圆周运动可以较好体现此
规律——当一物体运行到最上端时，必然开始向下运
动，最下端一定向上，最左端一定向右，最右端一定向
左。
太极运动让习练者通过身体感知这一规律，在
圆运动中实现对立方的相互转化，动作到达身体极限
时，习练者能够自我感知，顺规律而走，主动应变。
第三式：上善若水（校训“止于至善”）
规律：水的性质
阐释：
道家文化认为水是万物之源，是世间最好的东
西，它无处不在，孕育万物。中国古人崇尚水的性质，
外表柔软，不争强，可以根据情况改变形状，却不改变
水的本质，容纳一切与之相抗衡的东西，与之和谐共
处。例如，水可以承载一片树叶，也可以让一艘数万吨
重的航空母舰平稳运行，对方给水多大的力，水就给
对方多大的反作用力，以达到平衡状态。
太极拳将水的性质融入拳术中，让身体模仿水的
性质。进击中，不与敌人进行比拼力气和速度的对抗，
而是容纳和转化对方的力量，这也就是太极中常说的
“四两拨千斤”。
道家文化教导我们在道德方面也要追求水性，不
与人强争，却也不示弱，要能够容纳他人并始终保持自
己的本心。
第四式：寰宇流行
规律：和
18 
和式太极拳无论是在动作上，还是在意识上，讲
求虚实分明，虚与阴相对应、实与阳相对应，阴与阳的
变化对应虚与实的变化，这种虚与实之间的变化可以
从意念和动作两个层面上解释。从意念层面上来看，
当意念专注于右手，则左手为虚、右手为实。从动作层
面上来看，参与到实质攻防的作用被称为实，运用假
象迷惑对手的动作被称为虚；成形的动作为实，形成
过程中的动作为虚。和式太极拳追求阴阳合一、天人
合一、物我合一，进而追求动作与身体的和谐一致以
及人与自然的高度统一。
3 和太极拳功法的辩证法内涵
和式太极拳的修炼方法即功法，在习练过程中，
需要将河洛文化的基础理论理解透彻，将方法和理论
有机结合起来，用心体会、认真思考和式太极拳的精
深理念。和式太极拳的运动内涵和运动形式都受到河
洛文化的影响和制约，这些文化因素在功法习练的过
程中都有所体现，同时也需要我们用辩证的方式去理
解和式太极拳的运动规律和运动特点。
太极者，无极而生、阴阳之母也。太极为一、无极
为道，是万物归根之终、化生之始，和式太极拳受到太
极阴阳理论的影响，功法是一条模拟“道”的路径，人
在功法习练的过程中发生深藏于人体的变化规律，进
而了解宇宙万物的变化规律，将一定特殊的规律运用
于武术之中便可立于不败之地。
和式太极拳将自然看作是一个大太极，将人身
看作是一个小太极，人身之复杂与天地之复杂是相等
的，每一个动心起念，每一个微波动作都是出自于阴
阳的变化，人的动态与宇宙的动态是相通的，阴消阳
长，自身守恒。
结束语
太极拳运动作为中国传统文化的重要组成部分,
它的理论基础扎根于中国传统文化的沃土之中。在这
一基本观点的影响下,中国古典哲学最基本的思想“阴
阳对立统一”、以“气生万物”为基点的养生理论等,共
同形成了太极拳的整体文化,展现出太极哲理对太极
文化的深刻影响。在中国古典哲学理论影响下形成的
和式太极拳运动,经过由修形到悟道的辨证发展,追求
天人和谐的修炼目的,希望最终达到天人合一的至高
境界,这充分证实了和式太极拳运动的哲学渊源和理
论基础。
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不同的物体按照不同轨迹、不同方式运动，但都
能达到整体的统一，“不同中求协调”，这就是中国古
人讲的和谐，在道家与儒家文化中都有体现。例如，动
物、植物等都有各自的生长方式，但是都在四季变化中
安然生长，共同构成了自然界，这就是和谐共生。再比
如，太阳、地球、月亮亿万年来，都沿着自己不同的轨
道平稳运行，按照一定的规律形成体系，他们的整体状
态就是和谐的。
在太极拳运动中，动作追求整体的和谐——重心
的移动，腰身的转动，手脚的运行，同时开始，同时结
束，其间各部位按照各自不同的路径、速度运动，以求
在整体上达到和谐的状态。
《论语》中讲“君子和而不同，小人同而不和”是
告诉我们，与人相处时不要追求想法和行为的完全一
致，而要寻求不同中的协调状态。与人合作时，同样不
要企图让每个人都有同样的想法，或做同样的事情，应
当按照每个人不同的能力，做自己最适合的工作，将才
干发挥到极致，才能发挥整个团队的最大作用。 
（上接第20页）
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